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～ 清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

 飲
の

みすぎに注意
ちゅうい

 ～ 

暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いています。冷
ひ

えた清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

は口
くち

当
あ

たりがよく、つい飲
の

みすぎてしまいます。     

しかし清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

は種類
しゅるい

によっては「糖分
とうぶん

」が多
おお

く含
ふく

まれ、飲
の

みすぎると 体
からだ

に悪
あく

影響
えいきょう

を与
あた

えてしま

うことがあります。水分
すいぶん

補給
ほきゅう

には水
みず

やお茶類
ちゃるい

を中心
ちゅうしん

に、糖分
とうぶん

を含
ふく

む飲
の

み物
もの

は飲
の

みすぎに注意
ちゅうい

しましょ

う。 

◎ 清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

に含
ふく

まれる糖分
とうぶん

の目安
め や す

 （ステックシュガー1本
ほん

3ｇで表
あらわ

すと） 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★ 栄
えい

 養
よう

 コーナー ★ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 

   糖質
とうしつ

ゼロ飲
の

み物
もの

について 

   糖質
とうしつ

ゼロと書
か

かれた飲
の

み物
もの

には、主
おも

に人工
じんこう

甘味料
かんみりょう

が使用
し よ う

されていることが多
おお

いです。 

人工
じんこう

甘
かん

味料
みりょう

には普通
ふ つ う

のジュースにたくさん入
はい

っている砂糖
さ と う

が含
ふく

まれていないため、血糖値
けっとうち

が 

上
あ

がりにくくなります。ですが、人工
じんこう

甘味料
かんみりょう

も摂
と

りすぎると体
からだ

に良
よ

くない影響
えいきょう

がある可能性
かのうせい

があるので良い
よ

栄養素
えいようそ

と適度
て き ど

な運動
うんどう

、そして十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

という基本的
きほんてき

なところを意識
い し き

した

生活
せいかつ

を送りましょう。 

2022年 8月 １日 

社会福祉法人 道南福祉ねっと 

理事長 西本 愛   

これからの季節
き せ つ

、冷
ひ

えた清 涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

は口
くち

当
あ

たりがよく、一口
くち

飲
の

むだけでホッとした 

気分
き ぶ ん

になります。甘
あま

いものには疲
つか

れを癒
いや

す、気分
き ぶ ん

をリフレッシュさせるなどの効果
こ う か

もあり

ますが、飲
の

みすぎには注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

量
りょう

を決
き

めて飲
の

むようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 
嘱託医
し ょ くた くい

 藤
ふじ

﨑
さき

志保子
し ほ こ

先生
せんせい

からのアドバイス 

 

 


